SMART CHECK
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1. Blaulichtfilter
an: Abends
automatischen
Nachtmodus
aktivieren -

warmes Licht

macht mude.

| Mide in der 1. Stunde? Dein Smartphone stiehlt dir

heimlich den Schlaf!
Gerade in den dunklen Monaten hangen wir abends
oft ewig am Bildschirm. Blaues Licht und standiges
Scrollen gaukeln deinem Gehirn vor, es ware noch

Tag.

3. Weg vom
Bett: Das

Smartphone

2. 30-Minuten-
Regel: Eine
halbe Stunde

nachts am
vor dem

Schreibtisch

laden, nicht

Schlafen kein

Handy mehr

neben dem
nutzen.

Kopfkissen.
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' Noch Fragen? Sprechstunde: Do 2. Pause | Raum 0.27 | ]
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